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مَاذا أفْعَلُ ؟ ! مَاائّني حَدَتَلِي؟! 
كَيْفَ تَدَاحَلّت املو مَاتُ في ذمُني إِلَى 
هَذَاالحَدٌ ؟! ا 5000 
الدّرَاسَات الاجتمَاعيّة ؟! هَل يُعْقَل ؟! هَكَذًا 


الك د" هم رع ب؟راعء ع 6 عع 
حدث «احمد) نفسه فى حزد واسى . 


و ا ب سات عر ا هات 

وَماهي إلا لحظات حتى دخ ل المعلم لِيَعلنَ رجات 
2 7 7ن © 0 كي هام 4 0 ٠.‏ > ه 
امتحان نصف العام فتعلقت عيون التلاميذ بكشف 
00 2 0100 9 ا > 0 9 
ا اله طاو دير الى ا او لاو اي 
يَكون «خالد» آم «أحمّد» ؟! فكلاهمًا متفوقان وَيَتَبَادَ لان 


دَائمًا المَرَاكرٌ الأنّى » وَجَاءَت اللحظةٌ 
7__الممَطَرَةُ .. قَالَ المَلمَ : الخَائرُ علَى المركر 
لَحيّة زَميلهم؛ وَتَوقُمُوا بالطنع 
5 
الثّانى 1 وَلَكنْ حَدَنت مُفَاجََة لم 


9 ص عار عبر 
- ن 7 - ١‏ 
يكن يتوقعها احد ! 


قَالَ المعَلمُ : أمّا الحَئِرُ عَلَى اَرْكَر الثاني فَهُوَ . . قَاطْعَهُ 


- 
عه م و 


- 2# 2 هع رس . 0 3 00 مه 
«خالد)» قائلا : بالتاكيد هو «احممّد)» نعرف ذلكء, وقبل 


1 0 


> 


٠ 


ع2 لمك لك 8 3 6 را اد ل ا 
ان يبدا التلاميذ في التصفيق لآحمّد قال المعلم فى حسم : 


- 
- 


لد 


ََ 


- 20 وو 3 ا 0 - 2 2 2 

لا إنه زميلكم «عمَرُو).. وَنظرَ المعلم إلى «أحمّد» قائلا: 
٠‏ 27 و ل ادم ف لكي اي ها لم معةشةء رام 
فى المرّة القادمة يَا«احمّد) عليك الاجتهاد اكثر حتى 


تَسْتَعيدَ تَقَوّقَكٌ .. انْدَهَشٌ الجميعٌ وَسَادَ الصَّمْتُء وَنَظْرَ 
2 هر م مر ا 2 0 ٍ 
الجميعٌ إلى «أَحْمَدَ) فَوَجَدُوهُ يَنظرٌ إلى الأزض حَزينًا. 


م »فى إِخدَى الحدائق العَامّة وَحَيدًا 
ير فى َل كته إذَابيد وجل جوز تسح على 
كتفه وَيَقُولَلهُ : مَاالذي يُحْزِئُكَ يَابْنَيَ ب ؟ ! فحكى له 
«أحمَدٌ» قصتَهُ» فَقالَلهالرَججَلُ را ل 
جدّاء فقط عَلَكَ أنَ مك بوَرَقَة وَقَلَم وَتَحْحْتَ ما 
أم طَرَاعلَى حَيَاكَ منْ تير فى الْفرة الأخيرة. 


اا َأحَد كرفي كلام لبجل اموه 
الست وَظَل يَعْصِرُ ذَاكرََُلَلهيَصِل إِلَى شَْءِ, لكنّه 


ستياه م سهد ا0 01 


مور عن عل 


ك 5 


ار ا لني كد جِدت أ 0 


مروسى ماك يا«لشتثم خثى كه إل عتزد ##ل دس 


شَكرٌ (أُحْمد) «خالدًا» وقَال له : إن 1 0 أل 3 - هم 00 
مذَاكرَة ولا ملحَضَاتء وَلَكنَّهَا مُتعََقَةٌ بذَاكرتي ي با صَديقي» 
وَقذْرتي عَلَى الأستئْعاب وَالحفْظ ! | نالا أستطيغ التركيز 


َلَنْهَمْمَاأذاكرة. َل أذْري مَاذَاحَدّتٌ لى أَوْ مَاذَا سَأْفْعَلُ؛ 


ا 0 
واخشى ان ارسب ! ! 


تَذَكْرَ ين كلام الرَجَل العجوز وَأَخبَرَبه صَديقه فَقَال 
«خَالد» : لَقَدْصدَقَ الرَجل » فَأْسك «خَالد» بورَة َم وكَبَ: 
اأسْتَطيعٌ التَركير. قَلَتْ قُذْرَتي عَلَّى الاسْتيعَاب وَالحفْظ ! ! 
دك سك ب دبي ! ل عر 
لك امكل في لشب اموي (الانترنت)؟! 


در عوهء ىم 


ا م ل ل ل لعفي ف ميف 
هيا . . هيا ايتها الشبكة العجيبة. هكذا قال «احمد) متلهفاء 
آل 00 د اه 2-0 عه رم 200000 0 . 
وما هى إلا لحظات حتى قرًا «احمد)» عن اغذية ذكية تسّاعد 


فى رفع نسْبّة الذكاء 1 تحسين القَدرَة عَلَى | لقَهُم والاركيزه 


-ه و و 


تت و ا عمل 


مثل : الأسْمَاك فَتَنَاوْلهًا يَجْعَل الإِنْسَانَ ' 
00 000000 حم / 
تلك مَهَارَات ذهنيّة مميّرَةَ وَذَاكرَةَ 


- 


حاد 


المانكنا 


تع. را الب أعر 68ءعه5 م > رمس 9 7 
فالأسْماك تعد أفضَل مَصْدَرلدّهُون (الأوميجًا") التى 
3 ري ع 0 رعءهة ا 00 5 
تسَاعدٌ عَلى نمو حَلايًا المخ وَتَنْشِيطَهًا؛ وَلذلكَ فهي تنمي الذكاءً 
ب 5 هرد م .0 و 6 _ 50 7 يت كن 
و تسن القدرّة علسى الفهم والاستيعالس. فقال «خالد»): لسيحث 


ده دي و ا ملي ير سد هام 58 كه و 
عن مقال اخر يتحدث عن هذا الآمر الخطير يا «احمّد). 


- 


(الأوميجا 3) 


عي سه دسا بير 


َك ديد من الأعذيَة الذّكية لي يِب عَلمَاَّايوْي 
منهًا 1 الببيئيض والرَّادي وَكل ره الخضرَاوَات وَالمكَسَّرَاتء 
وَيُفُضل أن نضعٌ زَيِتَ الزَيُتون على كل الأ اشام 
طَبّقٍ السَّلطَة لنَزِيدَ منْ قِيمّته الغذائيّة, هَذَا بجانب تَنَاوّلَ كوب 


١ هون‎ 


من العتصير ب نين الو جَبَاتء 1 حَبّة فاكهّة لإعادة النشاط الذَهْنيّ 
نيدن كَمَا أن شّرْتَ المثادمر القتاضر الممئة الى تمتها 
حَلايَا الم هَكذا قَالَ المقَال الثاني . 


أشْكُوكَ يصَديقي عَلَى النّصيحَة لَالية التي لم 


تبْحَل بِهَاعَلَيٍّ؛ ودائذا فى كل تنخصي هن الآنه 


من م حْمَّدُ) فى سَعَادَة فَرَدٌ «حَالدٌ»: إِنْنَا صَديقَان 


هر ع 53 7 سه لالم اد ع هه عو 2 3 
يا«احمد)». انااتمنى لك النجاح والتفوق دائماء ولن 


تنسى بالطبع أن تخي جَميع وملا فى الَدَْسَةوَنِى 
كل مَكان بِهَذه العُلُومَاتء َقَالَ«أَحَمد» : بالطع يا 


ذ-ه 


2 2 3 55 و 5 0 َه ا 3 - 
لحيل د تتاول الأغذيّة الذكيّة, 


م6 22 


بد أنْطَلَبَ من أمَهأنتَعدَالَهُ كل يَوم. 
زتعت فَدرَئهَُلَى التَركيزِوَالقَهُمه وَاجما 
الاختبّارات النهَائيّة يّة بصورة ا 


الممَاجَاءٌ ٍ 22 :29 
اكز الأوّل ان «خَالدٌ» فرحا : هَنِينًا لك ظ 
دخ" فَقال اد يَاسمًا: د ل 
منْتَنَاوْلكَ للْأعْذيَة الذّكيّة فَهَيّا عُد إِلَىَ بَرْنَامَجِكَ 


الغذاة 8 ئي العجيب حَتّى تَعُودَ مُتَنَافْسَين منْ جَديد . 


2 د 7 1 5-5 2 9 71 | ً 
-- هيّانتنَاول الأغذيّة الذكيّة لنْصبحَ من الأذكياء  ٠‏ 


١ 


الأسْمَاكُ 


وك 
02 


تحوي (الأوميجًا ") التي تسّاعد على نمو حلايًا المخ وَتَنْشيطها . 
- 5 2 


| 1 5 دَاوَات تحوي فيتامين (ب6١‏ وب4) وحمض الفوليك 
وَعَنْصّرٌَ النتحاس 


7 | وَبَتَوَارَا فينج وَالتَى تحاف عَلَى صِحْة ظ 
6 وَالفوّاكه و 0 
8 الخلايا العصبية . 


و 


الوَرَقيّةَ الدّاكة 


ا 0 39 35 ا 7 22 الع ان و 
صَفارَ البَيْض يأتى في مقدمّة الأغذيّة الغنيّة بمادة الكولين» 3 
سَّ عرة و 2 َجَ ره 7 ل 5 0 0 0 5 
التى تعد مهمة جدا لتكوين الموصلات العصبيّة التى 
تسّاعد على ثمو الذاكرة. 


عون طن نديد #النى تقر قلى 2 العاكك 5 ١‏ 
الإذْراكيّة للْمُخّه وَقلَتّهِ نودي إِلَى نَقْص الانتباه. 


